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EVALUASI POSTUR KERJA PADA UNIT INTEGRATED OPERATION CENTER 





PT ABC merupakan perusahaan dibidang jasa yang dalam aktivitas pekerjaannya 
menggunakan komputer.Departemen Integrated Operation Center Regional (IOCR) 
merupakan departemen yang memanfaatkan komputer dalam pekerjaannya guna menangani 
keluhan konsumen.Aktivitas pekerjaan IOCR yaitu menerima panggilan dan pengetikan. 
Pemanfaatan komputer pada departemen IOCR rata-rata 24 jam per hari. 
Meningkatnya jumlah penggunaan komputer tidak diimbangi dengan kepedulian 
pengguna terhadap faktor ergonomi ketika bekerja menggunakan perangkat 
komputer.Bekerja menggunakan komputer dengan tidak memperhatikan sisi ergonomi dapat 
menyebabkan kelelahan tubuh, perubahan bentuk struktur tulang, musculoskeletal disorder 
dan lain sebagainya, selain sikap pekerja tingginya keluhan dapat dipengaruhi oleh faktor 
fasilitas, tata letak tempat kerja dan lingkungan kerja.Karyawan merasakan keluhan pada 
leher bagian bawah sebanyak 58%, bahu kiri sebanyak 58% dan pinggang sebanyak 
67%.Keluhan pada karyawan dapat dikurangi dengan mengevaluasi postur kerja yang tidak 
ergonomis dan memberikan tindakan perbaikan. 
Evaluasi postur kerja dapat dilakukan dengan menggunakan metode ROSA (Rapid 
Office Strain Assesment).Faktor-faktor risiko dari penggunaan komputer terbagi atas kursi, 
monitor, telepon, keyboard dan mouse.Cara penilaian ROSA yaitu dengan melakukan 
penilaian meningkat 1-3 dari setiap risiko faktor kerja. Hasil akhir penilaian ROSAakan 
diperoleh nilai berkisar antara 1-10, jika nilai akhir yang didapat lebih besar dari 5, maka 
pekerjaan tersebut dianggap berisiko. Selain itu durasi waktu pekerjaan juga 
dipertimbangkan.Berdasarkan penilaian ROSA didapatkan nilai risiko sebesar 6 dengan 
sampel sebanyak 12 orang.Hasil yang diperoleh yaitu lebih dari 5 dan termasuk dalam 
kategori pekerjaan yang berisiko, maka diperlukan tindakan perbaikan. 
Kata kunci: IOCR (Integrated Operation Center Regional), Ergonomi, ROSA (Rapid 






EVALUATION POSTURE WORK IN UNITS OF INTEGRATED OPERATION 





PT ABC is the company in services in an activity his job use computers .The 
department of integrated operation center regional ( IOCR ) is the department of who use a 
computer in his job to handle a customer complaint . Activity work IOCR that is received a 
call andtyping.Of computer use to the department IOCR the average 24 hours a day. 
The increasing number of the use of computers not followed by concern users to the 
ergonomics when been working with computers.Been working with the computer by not seen 
with ergonomics can cause fatigue of body, changing the form of bone structure, 
musculoskeletal disorder and others, but the high complaints workers can be influenced by 
facilities factor, the layout work and workplace.Employees feel complaints neck the bottom 
of a total of 58 %, the left shoulder about 58 % and loins about 67 %.Complaints on 
employees can be reduced by evaluate posture verb that does not ergonomic and give the act 
of repairing. 
Evaluation posture work can be done by using the method ROSA (Rapid Office 
Strains Assessment).Risk factors from the use of computers divided into seats, monitor, 
phone, keyboard and mouse.Way assessment ROSA namely by conducting assessment 
increased 3-1 of any risk factors work.The final result assessment ROSA to be obtained those 
scores range between 1-10, if final score obtained greater than 5, so the job considered 
risky.In addition duration of time work have also been considered.Based on the assessment 
ROSA obtained value risk of 6 from as many as 12 people.The results of more than 5 and 
included in the occupation category are at risk, then required the act of repairing. 
Keywords: IOCR (Integrated Operation Center Regional), Ergonomics, ROSA (Rapid 






Perkembangan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi semakin pesat, salah satunya 
yaitu pemanfaatan komputer yang dibutuhkan dalam pekerjaan kantor. Pekerjaan kantor 
merupakan jenis pekerjaan sedikit pergerakan dan statis (Damayanti, 2014). Pemanfaatan 
komputer dalam bidang industry mencapai 93,20% dan jasa 97,28% (Kementerian 
Komunikasi dan Informatika Indonesia, 2011). Meningkatnya prosentase penggunaan 
komputer tidak diimbangi dengan kepedulian karyawan terhadap faktor ergonomi ketika 
bekerja menggunakan komputer.Bekerja dengan tidak memerhatikan faktor ergonomi 
dapat menyebabkan tubuh mudah lelah, musculoskeletal disorder serta perubahan struktur 
tulang.Selain sikap pekerja, tingginya keluhan dipengaruhi oleh fasilitas, tata letak tempat 
kerja, kondisi lingkungan kerja dan lain sebagainya. 
PT ABC merupakan perusahaan yang menggunakan komputer dalam aktivitas 
pekerjaannya, salah satunya unit Integrated Operation Center Regional (IOCR) yang 
memanfaatkan komputer 24 jam perhari.Departemen IOCR terdiri dari beberapa layanan 
produk yang berfungsi untuk menangani keluhan konsumen, salah satunya yaitu 
Assurance Indihome. Karyawan Assurance Indihome terdiri dari 28 karyawan dengan jam 
kerja 8 jam per hari, dalam bekerja karyawan kurang memerhatikan faktor ergonomi 
sehingga karyawan mengalami keluhan pada beberapa bagian tubuh. Tingkat keluhan 
dapat dikurangi dengan menerapkan ergonomi di lingkungan kerja. Cabang ilmu 
ergonomi yang membahas tentang desain dan kenyamanan pada lingkungan kerja 
perkantoran office ergonomics, didalam office ergonomics dibahas tentang posisi kerja 
yang baik pada saat bekerja di lingkungan kantor. Tujuan office ergonomics yaitu untuk 
mendesain ruangan dan fasilitas kerja yang aman, nyaman, sehat sehingga diperoleh 
produktivitas yang optimal (Work Safe Travail NB, 2010).  
Salah satu metode yang dapat dipakai untuk menganalisa pekerjaan kantor yaitu 
ROSA (Rapid Office Strain Assesment). ROSA merupakan metode yang digunakan untuk 
menilai beberapa faktor risiko yang berhubungan dengan keluhan berupa cidera otot, 
tendon dan struktur tubuh berkaitan dengan pekerjaan kantor (Sonne dkk., 2012). Faktor-
faktor risiko dari penggunaan komputer terbagi atas kursi, monitor, telepon, keyboard dan 
mouse.Cara penilaian ROSA yaitu dengan melakukan penilaian meningkat 1-3 dari setiap 
risiko faktor kerja. Hasil akhir penilaian ROSAakan diperoleh nilai berkisar antara 1-10, 
jika nilai akhir yang didapat lebih besar dari 5, maka pekerjaan tersebut dianggap 
berisiko. Selain itu durasi waktu pekerjaan juga dipertimbangkan (Sonne dkk., 2012). 
Keluhan yang dirasakan karyawan pada departement IOCR bagian Assurance Indihome 
dapat dikurangi dengan cara mengidentifikasi postur kerja karyawan ketika menggunakan 
perangkat komputer, dari hasil identifikasi dapat diketahui penyebab keluhan karyawan. 
Berdasarkan hasil dapat diketahui apakah pekerjaan yang dilakukan berisiko tinggi atau 
tidak, apabila hasil yang diperoleh berisiko tinggi, maka dilakukan tindakan perbaikan 
untuk mengurangi risiko. 
 
1.2 Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, maka rumusan masalah yaitu 
“Bagaimana evaluasi postur kerja pada karyawan unit IOCRAssurance Indihome ABC 
dengan menggunakan metode ROSA?” 
 
1.3 Batasan Masalah 
Batasan masalah dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut : 






2. Aktivitas pekerjaan unit IOCRAssurance Indihomeyang  meliputi pengetikan dan 
mengangkat telepon. 
3. Evaluasi postur kerja dengan menggunakan metode Rapid Office Strain Assesment 
(ROSA) dilakukan pada departement IOCR Assurance Indihome. 
 
1.4 Tujuan Penelitian 
Berdasarkan latar belakang permasalahan, maka penelitian ini bertujuan untuk  
1. Mengevaluasi postur kerja pada karyawan unitIOCRAssurance Indihome PT ABC 
dengan menggunakan metode ROSA(Rapid Office Strain Assesment). 
2. Identifikasi postur kerja yang tidak ergonomis dan memberikan alternatif tindakan 
perbaikan berdasarkan prinsip ergonomi. 
 
2.1 Tinjauan Pustaka 
Ergonomi merupakan cabang ilmu yang sistematis untuk mendapatkan dan 
memanfaatkan informasi sifat manusia, kemampuan manusia beserta keterbatasan 
manusia untuk merancang sistem kerja yang baik (Sutalaksana, 1979).Penerapan 
ergonomi di lingkungan perkantoran lebih berfokus pada bahaya penggunaan komputer 
(Damayanti dkk., 2014).Bahaya yang ditimbulkan karyawan yang bekerja di perkantoran 
juga dipengaruhi oleh piranti yang digunakan seperti mouse, keyboard, meja, kursi, 
komputer, alat komunikasi dan lain sebagainya.Ergonomi di lingkungan kantor meliputi: 
1. Postur duduk. 
Posisi duduk terlalu lama dapat menyebabkan beban yang berlebihan dan 
kerusakan pada jaringan vertebrata lumbal ( Samara.,dkk. 2005). Berikut kriteria 
postur duduk yang baik menurut Worksafe Travail Securitaire NB (2010)  
a) Kepala tegak, mata melihat kebawah sedikit (300 secara horizontal) 
b) Leher tidak membungkuk dan bahu tidak tegang. 
c) Siku membentuk sudut 900 dan lengan horizontal. 
d) Pergelangan tangan lurus. 
e) Sandaran punggung berkisar 900-1100. 
f) Kaki menyentuh lantai jika tidak memungkinkan minimal terdapat sandaran kaki. 
2. Interaksi manusia dengan PC. 
3. Interaksi manusia dengan data. 
4. Suhu, Pencahayaan dan Kebisingan. 
ROSA meruapakan alat untuk mengevaluasi faktor risiko WRMSD (Work Related 
Musculoskeletal Disorder) pada area kerja kantor (Matos dan Pedro, 2015). Faktor-
faktor risiko dari penggunaan komputer terbagi atas kursi, monitor, telepon, keyboard 
dan mouse.Cara penilaian ROSA yaitu dengan melakukan penilaian meningkat dari 1-3 
dari setiap risiko faktor kerja. Hasil akhir penilaian ROSAakan didapat nilai berkisar 
antara 1-10, jika nilai akhir yang diperoleh lebih besar dari 5, maka pekerjaan tersebut 
dianggap berisiko. Selain itu durasi waktu pekerjaan juga dipertimbangkan, ketentuan 
durasi menurut Sonne., dkk sebagai berikut: 
a. Apabila durasi kurang dari satu jam secara terus menerus setiap hari, maka bernilai -1. 
b. Apabila durasi antara 1 sampai 4 jam setiap hari secara terus menerus maka bernilai 0. 
c. Apabila durasi lebih dari satu jam secara terus menerus atau lebih dari 4 jam setiap 









3.1 Metodologi Penelitian 
Mulai
Studi Lapangan Studi Pustaka
Pengumpulan Data Penelitian
           - Observasi
           - Wawancara
                       - Kuisioner Nordic Body Map
           - Dokumentasi
Pengolahan Data dengan 







Gambar 1. Kerangka Pemecahan Masalah 
3.1.1 Studi Lapangan 
Studi lapangan berfungsi untuk memperoleh keterangan tentang perusahaan 
yang digunakan untuk penelitian. Informasi tentang perusahaan didapat dengan 
cara observasi dan wawancara. Berdasarkan informasi yang diperoleh dan hasil 
pengamatan selanjutnya dapat dijadikan bahan untuk penelitian. 
 
3.1.2 Studi Pustaka 
Studi pustaka berfungsi untuk mencari referensi dan studi literatur yang 
mendukung penelitian. 
 
3.1.3 Pengumpulan Data Penelitian 
Pengumpulan data penelitian dilakukan dengan beberapa tahapan sebagai 
berikut: 
a) Wawancara  
Wawancara dilakukan guna memperoleh informasi dan data yang 
relevan untuk pemecahan masalah. 
 
b) Observasi  
Observasi dilakukan dengan mengamati kondisi lingkungan kerja dan 
melakukan penilaian postur kerja berdasarkan metode ROSA (Rapid Office 
Strain Assesment). 
c) Kuisioner Nordic Body Map 
Penyebaran kuisioner nordic body map digunakan untuk mengetahui 






Dokumentasi digunakan untuk mendukung data penelitian yang 
bersifat visual. 
 
3.1.4 Pengolahan Data dengan Metode ROSA (Rapid Office Strain Assesment) 
Pengolahan data dilakukan setelah pengisian lembar checklistROSA, 
penilaian ROSA meliputi dua tahapan penilaian yakni tahap penilaian setiap faktor 
dan kombinasi penilaian dari setiap faktor risiko Penilaian tiap faktor risiko 
digunakan untuk mengetahui tingkatan risiko dari setiap faktor risiko yang 
dianalisis untuk selanjutnya dapat diketahui apakah diperlukan adanya tindakan 
perbaikan untuk meminimalkan risiko tersebut.Berikut faktor risiko yang dinilai 
dalam metode ROSA. 












Gambar 2. Faktor Risiko ROSA (Rapid Office Strain Assesment) 
 
Selanjutnya dilakukan pengisian tabel matriks dari setiap faktor risiko, hasil 
faktor risiko yang diperoleh kemudian dikombinasikan dengan faktor risiko yang lain. 
Hasil akhir diperoleh dengan menarik pertemuan kolom dan baris pada tabel matriks 
ROSA.Setelah didapatkan hasil akhir kemudian dilakukan pengelompokan nilai faktor 
risiko untuk selanjutnya dilakukan evaluasi apakah pekerjaan tersebut berisiko atau 
tidak.Berikut lembar checklistROSA. 
 
 






4.1 Hasil dan Pembahasan 
4.1.1 Rekap Keluhan Karyawan 
Rekap keluhan diperoleh dari pembagian kuisioner Nordic Body Map pada 
karyawan.Kuisioner Nordic Body Map merupakan kuisioner yang digunakan untuk 
mengetahui keluhan karyawan. Berikut hasil rekap data keluhan karyawan: 
Tabel 1. Rekap Keluhan Karyawan 
 
 
Berdasarkan tabel diatas karyawan merasakan keluhan paling banyak pada 
bagian pinggang sebanyak 85%, punggung 77%, sakit pada leher bagian bawah 
76%, sakit pada bagian leher atas 68%, sakit pada bahu kanan 59%, sakit pada 
bagian bahu kiri 58% dan keluhan pada pantat sebanyak 51%. 
 
4.1.2 Evaluasi Postur Dengan Metode ROSA 
Penilaian postur kerja dilakukan dengan memberikan penilaian postur tubuh 
karyawan ketika bekerja dengan menggunakan metode ROSA.Penilaian dilakukan 
untuk mengetahui tingkat risiko dan faktor yang dianalisis, sehingga dari nilai akhir 
yang diperoleh digunakan untuk melakukan tindakan mengurangi faktor 
risiko.Berikut hasil akhir dari pengukuran risiko dengan menggunakan metode 
ROSA. 
Tabel 2. Rekap Hasil Akhir ROSA 
 
 
Nilai akhir yang diperoleh lebih dari 5 dan dapat dikategorikan kedalam 
pekerjaan kantor yang berisiko. Tingginya risiko nilai akhir yang diperoleh 
disebabkan pekerja yang kurang memperhatikan ergonomi ketika bekerja seperti 





No Keluhan Jumlah Prosentase
0 Sakit/kaku di leher bagian atas 8 68%
1 Sakit/kaku di leher bagian bawah 9 76%
2 Sakit di bahu kiri 7 58%
3 Sakit di bahu kanan 7 59%
4 Sakit pada lengan atas kiri 3 26%
5 Sakit di punggung 9 77%
6 Sakit pada lengan atas kanan 4 34%
7 Sakit pada pinggang 10 85%
8 Sakit pada bokong 5 42%
9 Sakit pada pantat 6 51%
No Pekerja Risiko
1 Sampel 1 6
2 Sampel 2 6
3 Sampel 3 6
4 Sampel 4 6
5 Sampel 5 6
6 Sampel 6 6
7 Sampel 7 6
8 Sampel 8 6
9 Sampel 9 6
10 Sampel 10 6
11 Sampel 11 6






Evaluasi postur kerja dengan menggunakan metode ROSA dilakukan dengan 
melakukan penilaian postur kerja karyawan yang dijadikan sampel 
penelitian.Penilaian postur kerja dilakukan untuk menentukan nilai dari setiap faktor 
risiko.Nilai yang didapat selanjutnya diolah dengan menggunakan perhitungan 
ROSA. Apabila nilai akhir yang diperoleh dari perhitungan ROSA lebih dari 5 maka 
postur kerja tersebut dianggap berisiko, jika kurang dari lima maka dianggap tidak 
berbahaya. Perhitungan hasil akhir yang diperoleh dari 12 sampel karyawan 
Assurance Indihome bernilai 6 dan dikategorikan kedalam aktivitas pekerjaan 
berisiko, sehingga perlu dilakukan tindakan perbaikan. 
Rekap hasil keluhan menunjukkan bahwa keluhan paling banyak dirasakan 
pada bagian leher atas sebesar 68%, leher bagian bawah sebesar 76%, bahu kiri 
sebesar 58%, bahu kanan sebesar 59%, punggung 77%, pinggang sebesar 85% dan 
pantat sebesar 51%. Besarnya prosentase keluhan dipengaruhi oleh postur kerja 
yang salah dan lama waktu bekerja.Berikut penjelasan penyebab tingginya risiko 
pada masing-masing faktor risiko. 
1.Ketinggian Kursi 
Pada ketinggian kursi nilai yang didapat yaitu 2.Kursi pekerja dapat 
dikategorikan aman dan nyaman pada saat digunakan, namun meski ketinggian 




2. Kedalaman Kursi 
Nilai yang diperoleh untuk kedalaman kursi yaitu 3, pada kedalaman kursi 
seluruh kedalaman kursi karyawan tidak dapat diatur. Jarak antara tepi alas 
duduk dan lutut lebih dari 7,5 cm, hal ini disebabkan karena karyawan tidak 
mengatur ketinggian kursi dan karyawan kurang memaksimalkan penggunaan 
sandaran punggung. 
3.Sandaran Tangan 
Nilai yang diperoleh untuk sandaran tangan yaitu 3.Pada bagian sandaran 
tangan seluruh kursi karyawan tidak dapat diatur dan karyawan belum memiliki 
kesadaran untuk menggunakan sandaran tangan.Tidak digunakannya sandaran 
tangan disebabkan ketinggian kursi terlalu rendah sehingga karyawan 
menggunakan meja kerja sebagai sandaran tangan ketika bekerja. 
4. Sandaran Punggung 
Nilai yang diperoleh untuk sandaran punggung yaitu 3.Pada bagian 
sandaran punggung seluruh kursi sudah dapat diatur namun karyawan tidak 
menggunakan sandaran punggung, posisi duduk karyawan rata-rata 
membungkuk. Hal ini disebabkan karena karyawan tidak mengatur ketinggian 
kursi dan posisi monitor tidak sejajar dengan mata. sandaran punggung. 
5. Monitor 
Nilai yang didapat untuk penggunaan monitor yaitu antara range 1-4. Pada 
penggunaan monitor, posisi monitor rendah. Hal ini disebabkan karena monitor 
yang tidak sesuai dengan ketinggian pekerja.  
6. Telepon  
Nilai yang didapat untuk penggunaan telepon yaitu antara range 1-4. Posisi 
karyawan pada saat menggunakan telepon ada yang menggunakan bahu dan leher 
ketika menerima telepon dan postur karyawan kurang rileks seperti siku 
digunakan sebagai tumpuan beban kepala ketika panggilan berlangsung.Berikut 







Nilai yang didapat untuk penggunaan keyboard yaitu range 1-4. Posisi 
telapak tangan dan pergelangan tangan karyawan menyimpang ketika mengetik. 
8.Mouse 
Nilai yang didapat untuk penggunaan mouse yaitu antara range 1-4, seluruh 
karyawan dapat dikatakan sudah baik dalam mengoperasikan mouse seperti 
mouse mudah dijangkau, karyawan tidak terlalu menekan mouse dan tidak 
terdapat sandaran pada mouse. 
 
4.2.1 Analisis Perbaikan 
Berdasarkan hasil identifikasi penyebab masalah faktor utama penyebab 
tingginya risiko yang dirasakan karyawan yaitu kurangnya kesadaran karyawan 
dalam menggunakan fasilitas dengan benar.Kurangnya kesadaran karyawan dalam 
menggunakan fasilitas dengan benar dapat diminimalkan dengan diberikan 
pelatihan atau penyuluhan tentang ergonomi terutama di lingkungan perkantoran, 
selain sosialisasi karyawan harus menumbuhkan kesadaran pentingnya 
menggunakan fasilitas dengan benar untuk mengurangi risiko jangka panjang 
berupa perubahan bentuk skeleton, peradangan pada otot, stroke dan lain 
sebagainya.Durasi penggunaan komputer pada karyawan Assurance Indihome yaitu 
8 jam, karena durasi waktu lebih dari 4 jam maka dapat mempengaruhi nilai risiko 
ROSA. Berikut usulan untuk mengurangi risiko bekerja: 
1. Sikap Pekerja 
a. Ketinggian kursi diatur agar lutut ketika duduk membentuk sudut 900 dan 
rileks. Sehingga otot lutut tidak tegang. 
b.Sandaran tangan yang digunakan dalam bekerja. Agar tangan tidak cepat lelah 
dan siku tidak nyeri sebaiknya karyawan menggunakan  sandaran tangan. 
Berikut posisi gambar sandaran tangan yang rileks. 
c. Menggunakan sandaran punggung ketika bekerja dapat mengurangi dampak 
nyeri, cidera, lelah dan perubahan bentuk struktur tulang punggung. Posisi 





sehingga punggung tidak tegang. 
d.Pada saat menerima telepon sebaiknya tidak menggunakan bahu dan leher 
untuk menjepit telepon sebab dapat menyebabkan otot bahu dan leher tegang 
serta sebaiknya letak telepon lebih mudah untuk dijangkau. 
e. Sebaiknya tangan lurus (1650-1800) agar bahu tidak terangkat dan tangan rileks. 
2. Fasilitas  
a. Penggunaan handsfree ketika menerima panggilan dalam durasi waktu lama. 
b.Monitor yang sejajar dengan mata dan jarak antara mata dengan monitor 
sebaiknya antara 40-75 cm dengan pencahayaan ruangan cukup (500 lux) untuk 
pencahayaan ruangan kantor. 
 
5.1 Kesimpulan 
Kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian ini adalah: 
1. Evaluasi postur kerja dengan menggunakan metode ROSA menunjukkan bahwa postur 
kerja berisiko yaitu bernilai 6 pada masing-masing sampel dan dapat dikategorikan 
kedalam postur kerja yang berisiko dengan risiko paling besar pada bagian kursi yang 
meliputi penilaian risiko pada bagian sandaran tangan dan punggung serta kedalaman 
duduk dan ketinggian kursi. 
2. Penyebab tingginya risiko yaitu posisi kerja karyawan yang tidak alami dan kurangnya 





3. Diperlukan tindakan perbaikan untuk mengurangi risiko baik jangka panjang maupun 
jangka pendek. 
 
5.2 Saran  
Adapun saran yang dapat diberikan yaitu: 
1. Untuk mengurangi risiko dapat dilakukan dengan pembaruan fasilitas yang digunakan 
oleh karyawan sesuai dengan standar ergonomi. 
2. Sosialisasi pentingnya bekerja secara ergonomi kepada karyawan. 
3. Untuk penelitian selanjutnya lebih disempurnakan dengan tindakan perbaikan 
membuat desain produk peralatan kantor yang ergonomis. 
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